











A Plan of Rhythm-Training of Actions in Athletic Sports 




























れてきたら 「ウー ン」 と前に小さな円， 「タッJと後ろへ大きな円をかき， 8 
1」L二l の字を書く ようにする。 「ウーンタッ」のくりかえしで行なう。























































くことを意識し， 「ヤッ」 と全屈， 「ヤッ」と立ちあがる方法と 「ヤ
ッJと全屈しすぐ「と二ッ」と立ちあがる方法の二通りを， それぞ




日事ヘ｛ , " よると膝がllO度以上曲げられるようになったら負荷を増すように
.! l するとよい。 「ヤッJと半屈し， 「タ ッJと力強く立ちあがる方法
木片一合 ヤノ ？ 
る十’ 4ニ と 「ヤJと半屈， 「と二」と素早く立ちあがる方法の二通りを，そ





に木片をおく と更に効果的である。 「タッタッjのくりかえしの方 ナ千









































































右脚を深く 曲げ，からだを低くして構える。 この姿勢が砲丸のスピードを決定する。 「ヤ」で















































































































































(6）歩きながら手具投げ 憶 ＂＇ "-1ア Cl-¥ 、1, <J¥ 
左足から踏み出すと同時に右手を後方に引き， " ハe 抗 ) ＼ノん ノ）
JI / L仁ん I L：古 〈 左 （＂ 、 ど t左








(8）走ってきで突きさす ／ぺ ／／ 一＿－，＜ Jど·~
槍を持って左足から走ってきて突きさす。 初め f' l f t. I 
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伏臥上体そらしの姿勢で上 c - Q._.-_ r, ..--r:ギ斗lι珂£斗l
f本をよく起こし，肩をよく 月》 ~ ) f三v{ F陀軒当Il:宅相｜
のばして「グワーン」のリ ‘スー ツ ! L 」L次 / ¥ IV)( ル4マ一一一一 ぷι ギュ ワー 》 ・』 主とニと
ズムでそる。図③の場合で 百 ② ー ④ 




V ま と め
第l報で短距離，第2報で障害走 ・走高跳 ・走巾跳，第3報で円盤投 ・砲丸投 ・槍投の順に
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